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Les smocothiws sucrés 
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2004 de hnaïses 

LOL de jus de homme 
2cl de sinoh de hraise 





Le savis-vous © 

Haies dre a 
Mie bide 
Bars à smoothies américains. 


Variantes : 
ajsutamt du miel. 
St vous navey has de jus de homme. à déjaut, utilisez 


Le saviez “vou © 
Uérilez les étiquettes : le emosthie n 
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appellation Jantaisie qui conespend à la 


Variantes : 

Q déjaut de pamplemousse, pressez 2 name à jus. 
décongeler aw ahianatiis son de Le iles 

Le miel est Là, poux nectilion L'acidité du emosthie 
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104 de jus d'orange veus apporta vitamines et Jens 


Vous pouvez Jbuen La préparation, mais cette étape est 
Jacultatinse. 
Variantes : 
Si vous uülisey des hamboises surqelées, mivcez- les airsi 





Les smocothiws sucrés 


Le - Le savisyvous © 

+00g de hêches démoyautés oies 0 en oi. 
Jus d'orange (lacultati) bte hulhaus db fuite ; D OU 
1/2 banane (facultative) | 

jus d'enamge. 
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Les smocothiws sucrés 


a Le savis-vous © 
2Ocl de jus d'orange puit quolque en Le nombre de huile qui 
entrent dans sa composition. 


Variantes : 
moins de js d'ernanq. 


Uous pouvez aussi ajouter quelques haises pour jai un 


St Le kiwis ne sent has sufisamment sucrés, ajoutez un 
heu de miel. 
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Lamamas-mamaue 
1/2 amanas 


S tranches de manque en consenve 


À citron went 


Phessez Le jus de citron. 
Mttez tous Les ingrédients dans Le miæeur et mises | 
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Variantes : 

li ci | | 1 

Q déjaut de jus de homme. utilise, du jue de huite 
eæchique. 


Les smocothiws sucrés 


Le homvme-hoine à la cannelle 
20 de lait 
Den de rriel 


Misour avec le Lait & Le miel et misez | 
Jltey si vous hréléreg. IRéajustez La dose de sucre. 
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Variantes : 
écœuramnt. 
cannelle. 
poudre. 


Le carotte bamame Lu saiog-vous ? 
EE rilndronite, Huaflnstiie) se ba 


en rondelles. Mottez tous Les ingrédients dans Le miœeur 

et mie | 

Fly la préparation si veus Le souhaites, 

à sous ane uns nbihqus, haseeyy 5-6 csottus 


ST à en moulin Le jus. Vous obtiendrez alors les 10 de la 
necebte. 





Les smocthies sucrés-salés 


. betterave hamboise 
betterave cuite 

oi. 

SOL de lait 

2es de miel (à réajwsten) 


Uinsez Les impédionts dans Le misaur d mixe | 


Flbey la préparation dans une passoire 


AUVuy La Rremarausmnr dans UN Rare, 
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Variantes : 
Sous Éotohinhedhmb Jonction de lonctussité 
obtenir. 


Mon let sachèrve. “leshère que vous avez av hlaisin à Le hancourin comme mai 
Ÿ 


Vous houvey netreuver d'autres necettes de smesthies sur mon blog : 
nthme des saisons. 
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